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Strategien zum Umgang mit AufregungG e m e in s a m m i t d en S tu d i e r en d en w u r d en a l lg e m e in e Ko m p o n en t env o n Au f r eg u n g ( K ö r p e r, G e d an k en , G e f ü h l , V e r h a l t en ) b e i s p i e l h a f te r a r b e i t e t. W ic h t i g w a r, d a s s d i e S t u d i e r en d en m i t d e m j e w e i l ig enB eg r i f f e t w a s v e r b in d en ko n n t en ( e t w a G e d an k en w i e „ I c h h a b en i c h t g en u g g e l e rn t “ o d e r Sc h w i t z en b e i d e r k ö r p e r l ic h en Ko m p obn en t e ). D i e B eg r i f f e An g s t o d e r P r ü fu n g s an g s t w u r d en e x p l i z i t n i c h tg en an n t, u m e in e P a t h o l o g i s i e ru n g b z w. T h e m a t i s i e ru n g v o n An g s t,d en en d a s T r a i n i n g n ic h t g e w ac h s en g e w e s en w ä r e , z u v e r m e i d en.I n h a l t l ic h w a r d i e s e r A b sc hn i t t j e d o c h an a l lg e m e i n v e r h a l t en s t h e r abp e u t i sc h en G ru n d l ag en o r i en t i e r t. F ü r j e d e Ko m p o n en t e w u r d en i mAn sc h l u s s M ög l ic h k e i t en d e s U m g an g s d i s ku t i e r t. S o w u r d e b e ibs p i e l s w e i s e f ü r d i e k ö r p e r l i c h e S e i t e d e r Au f r eg u n g d i e An w en d u n gv o n En t s p an n u n g s v e r f a h r en e m p fo h l en u n d e i n k u r z e s V e r f a h r ena u s p ro b i e r t. F ü r d i e S e i t e d e r G e d an k en w u r d en n eg a t i v e G e d an k enu n d e in e e rn e u t e F o k u s s i e ru n g d e r Au f m e r k s a m k e i t, e t w a a u f d i eb e v o r s t e h en d e P r ü fu n g , z u e r m ög l ic h en.D i e B e w e r tu n g d i e s e s B e r e i c h s d u rc h d i e T e i ln e h m en d en s p i eg e l tu n s e r e s E r ac h t en s s e h r u n t e r sc h i e d l i c h e u n d in d i v i d u e l l e B e d ü r fbn i s s e d e r S tu d i e r en d en w i d e r. S o w o l l t e e in T e i l d e r S tu d i e r en d enu n t e r sc h i e d l i c h e En t s p an n u n g s v e r f a h r en k en n en l e rn en , w ä h r en dan d e r e d i e s b e z ü g l ic h b e r e i t s Vo r e r f a h ru n g m i t b r ac h t en , w i e d e ran d e r e w ü n sc h t en s i c h , g an z an d e r e M e t h o d en e in z u ü b en. I n sg ebs a m t e m p f e h l en w i r i m R a h m en d e s Wo r k s h o p s z u b e t o n en , d a s s
an d i e s e r S t e l l e n u r e in Ü b e r b l ic k g eg e b en u n d d e r Wo r k s h o p n u re i n f ü h r en d v e r s t an d en w e r d en k an n. E in e w e i t e r e M ög l ic h k e i t w ä r es i c h e r l i c h d a s An b i e t en v o n z u s ä t z l i c h en S p e z i a l w o r k s h o p s( z. B. En t s p an n u n g s v e r f a h r en ).
FAZIT MODUL 1D i e S t u d i e r en d en m e r k t en z u Wo r k s h o p 1 an , d i e s e r h a b e w e r t v o lbl e s p e r s ön l i c h e s F e e d b ac k b e i n h a l t e t. D u rc h d i e k l e i n en G ru p p ens e i e s m ög l ic h g e w e s en , a u f j e d e_ n E i n z e l n e_ n e in z u g e h en u n dm an h a b e s i c h d a d u rc h a u c h s e l b s t e in b r in g en k ön n en. I n sg e s a m ts e i d i e A t m o s p h ä r e f r e u n d l ic hb e m p a t h i sc h u n d d a m i t u n t e r s t ü t z en dg e w e s en. D u rc h d i e V i d e o a u f z e i c hn u n g en s e i d i r e k t e s F e e d b ac km ög l ic h g e w o r d en u n d m an h a b e s i c h s e l b s t vo n a u ß en s e h enk ön n en. Z u s a m m en f a s s en d h a b e e s v i e l e An r eg u n g en g eg e b en u n dd u rc h d i e Ko m m u n i k a t i o n , an d e r j e d e_ r b e t e i l i g t g e w e s en s e i , e in enh o h en L e rn z u w ac h s. G e w ü n sc h t h ä t t en s ic h d i e S t u d i e r en d en n o c hm e h r ko n k r e t e T i p p s b e z ü g l ic h d e r En t s p an n u n g s v e r f a h r en b z w.B e w ä l t i g u n g v o n Au f r eg u n g , d i e a u f e i n e m H an d o u t h ä t t en z u s a mbm en g e f a s s t s e i n k ön n en.
S ta r t
v o r he r ig e Se i te | Se i te | n äc hs te Se i te4 4 Zo o m Vo l l b i l dH D S. Jo u r n a l 2 / 2 0 1 3 | Le h r p r a x is im T r a ns fe r S ta r t
„ S t u d i e r en i s t n ic h t g l e ic h S tu d i e r en. Z e i t k an n s o w o h l e f f e k t i vv e r w en d e t w e r d en a l s a u c h sc hn e l l v e r l o r en g e h en. “
MODUL 2 
zu Lernstrategien und ZeitmanagementVo r le s u n g 2 bc h e s i c h a u s d en v e r än d e r t en B e d in g u n g en d e r L e h r e i m V e rg l e ic hz u r Sc h u l e e rg e b en. H i e r b e i s t an d en v o r a l l e m d i e Q u an t i t ä t u n dQ u a l i t ä t d e r L e rn in h a l t e v o r d e m H in t e rg ru n d d e r en g en z e i t l i c h enB eg r en z u n g i m Z en t ru m. E in e d e u t l i c h b e w u s s t e r e L e rn p l an u n g i s tan g e s ic h t s d e r e ig en v e r an t w o r t l ic h en H e r an g e h en s w e i s e i m S tubd i u m v o n n ö t en. D i e s e m P ro b l e m f e l d w u r d e m i t fo l g en d en L e rn z i ebl en b eg eg n e t: M i t t e l s d e r Vo r l e s u n g s o l l t e d e r N u t z en e in e r g u t enE r a r b e i tu n g d e s m e d i z in i sc h en L e rn s to f f s v e r d e u t l ic h t w e r d en.A b sc h l i e ß en d s o l l t en d i e S tu d i e r en d en b eg r ün d en k ön n en , w e l c h es i n n v o l l en R ü c k sc h l ü s s e f ü r d a s A u s w en d i g l e rn en a u s E r k en n tn i sbs en d e r G e d äc h tn i s fo r sc h u n g , e in e m b e d e u t en d en P u n k t i m M e d ibz i n s t u d i u m , a bg e l e i t e t w e r d en k ön n en.H i e r f ü r w u r d en T h e m en w i e d a s r a t i o n e l l e L e s en s o w i e d i e p o s i t i v enE f f e k t e v o n P a u s en g e s t a l tu n g u n d z e i t l ic h e m R a h m en a u f d i e L e rnbl e i s tu n g e r k l ä r t. D i e G e d äc h tn i s fu n k t i o n en w u r d en a m B e i s p i e l d e s
V e rg e s s en s u n d d e r B l o c k i e ru n g v o n A b ru f p ro z e s s en b e sc h r i e b en.L o c i t ec hn i k, M in d m a p p i n g ) a bg e l e i t e t. E s w u r d en k l a r e O r i en t i e ru n bg en h in s ic h t l ic h e i n e r a d äq u a t en W i e d e r h o l u n g u n d d e r en E f f e k t ee r a r b e i t e t. E in l e t z t e r g ro ß e r P u n k t w a r d i e P l an u n g d e s A r b e i t s p robz e s s e s. H i e r f ü r w u r d en k l a s s i sc h e P r i n z i p i en w i e d a s E i s en h o w e rbP r in z i p o d e r d a s P a r e t ob P r in z i p u n d d e r en Ko n s eq u en z en f ü r d i eL e rn p l an u n g v o rg e s t e l l t. D i e P r ä s en t a t i o n d e r Vo r t e i l e v o n Z e i t m abn ag e m en t e r m ög l i c h t e , d a s s a m En d e d e r Vo r l e s u n g d e r Wu n sc hb e i e in e m G ro ß t e i l d e r Z u h ö r e r_ in n en b e s t an d , e i n en k o n k r e t en P l anf ü r d a s a k tu e l l e S e m e s t e r z u e r s t e l l en. D i e s e m B e d ü r fn i s fo lg t en w i ri n u n s e r e m Wo r k s h o p.A l s S t ä r k en v o n Vo r l e s u n g 2 b en an n t en d i e S t u d i e r en d en d en in t e rba k t i v en An s a t z, d i e V e r m i t t l u n g e in e s Ü b e r b l ic k s , d i e V i e l z a h l v o nB e i s p i e l en s o w i e d a s H an d o u t. E in S tu d i e r en d e r m e in t e :„ N o r m a l e r w e i s e s i t z en w i r i n d e r Vo r l e s u n g u n d w e r d en m i t I n fo s (. . . )L e h rb L e rnb P ro j e k tb Vo r l e s u n g en ] w en ig e r f ro n t a l , s o n d e rn ü b e r r absc h en d i n t e r a k t i v u n d en t s p an n t. “ A l s V e r b e s s e ru n g s v o r sc h l äg em e r k t en d i e T e i ln e h m en d en an , d a s S k r i p t b z w. d i e P r ä s en t a t i o nh ä t t en a u s f ü h r l ic h e r s e i n k ön n en.
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WORKSHOP 2
Anwendung verschiedener LerntechnikenDe r z we i te Wo r ks h o p ha t te u. a . z u m Z i e l, ve rs c h ie d e ne Le r nöte c h n i ke n z u ü be n. Be i s p ie l ha f t w u r de n d re i Te c h n i ke n ( S Q 3 R,M i n d ma p p i n g, Ka r te i ka s te n m e t h o d e ) a n ha n d v o n f ü n f z u r A u s wa h ls te he n d e n Te x te n ge p r o b t. D i e Te x te s e l b s t ha t te n Le r n s t ra te g ie nu n d H i n te r g r u n d i n fo r m a t i o ne n z u r F u n k t i o n s we i s e d e s G e d ä c h t n i s ös e s z u m T he m a . E s b o t s i c h d a be i a n, d a s s j e de _ r j e d e Te c h n i k i nd e r ge na n n te n Re i he n fo l ge a n ha n d e i ne s Te x t be i s p i e l s ü b te . E i n i geS t u d ie re n de ha t te n s i c h a n d ie s e r S te l le d i e Be a r be i t u n g w i s s e n ös c ha f t l i c he r Te x te a n s te l l e d e r ve r we n d e te n Te x te z u Le r n m e t h o d e nu n d Ge d ä c h t n i s ge w ü n s c h t, wa s e i ne A n re g u n g f ü r e i ne n ü be ra r be iöte te n Wo r ks h o p d a rs te l le n k ö n n te .
Vertiefung Zeitmanagementstrategien mit  
Erstellung eines LernplanesA n s c h l i e ße n d ha t te n d ie S t u d i e re n d e n Ge l e ge n he i t, u n te r A n le i t u n gd e s G r u p pe n le i te rs s o w ie i m A u s ta u s c h m i t de r G e s a m t g r u p pe i h re nga n z i n d i v i d u e l l e n„ Le r n p la ne r “ a u s z u f ü l le n u n d d a m i t e i n a u f s i ez u ge s c h n i t te ne s Le r nö u n d Ze i t k o n ze p t z u e n t w i c ke l n. Da f ü r w u r d ez u n ä c h s t a u f e i ne A u f ga be z u r ü c k ge g r i f fe n, we l c he d ie S t u d ie re n d e ni n Vo r be re i t u n g a u f d e n W o r ks h o p e i n i ge Ta ge z u v o r a u s f ü l le ns o l l te n, n ä m l i c h e i ne n d e ta i l l ie r te n ta be l l a r i s c he n Ta ge s a b l a u f. I nd i e s e n s o l l te i m 3 0ö M i n u te nö Ta k t ge na u a b ge t ra ge n we r d e n, wa sa n d ie s e m Ta g ge ta n w u r d e . I m Se m i na r w u r de d ie s e r P la n a u föge g r i f fe n, u m e i ne n d u r c h s c h n i t t l i c he n Ta ge s a b la u f („ Ba s e l i ne “ ) z u
e rs te l l e n, d ie e i n ze l ne n Ta ge s be s ta n d te i le Be re i c he n ( Le r n ze i t i n k l.Be s u c h v o n Le h r ve ra n s ta l t u n ge n, A r be i ts ze i t i m H a u s ha l t e t c. , F re i öze i t ) z u z u o r d ne n u n d s i c h s o m i t e i ne n Ü be r b l i c k z u ve rs c ha f fe n. De sWe i te re n w u r d e n d ie m a x i ma l m ö g l i c he Le r n ze i t p r o Ta g u n d d iei n d i v i d u e l l e Le i s t u n g s k u r ve e r u ie r t. Da na c h w u r d e n a l le A k t i v i t ä te nd e r„ Ba s e l i ne “ i n d a s d e n S t u d ie re n d e n a u s d e r Vo r le s u n g be ka n n teE i s e n h o we rö P r i n z i p e i n ge o r d ne t.I m A n s c h l u s s d a ra n w u r d e d i e Le r n m o t i va t i o n t he ma t i s i e r t ( s . u. f ü rwe i te re De ta i l s ). Da ra u f fo l ge n d s k i z z ie r te n s i c h a l le S t u d ie re n d e ne i ne n k u r ze n Ü be r b l i c k ü be r d i e i n d ie s e m e rs te n Se me s te r n o c h z ube w ä l t i ge n d e n A u f ga be n s o w i e d ie A b s c h ä t z u n g v o n d e re n ze i t l i c he rL ä n ge i n k l u s i ve e i ne s re a l i s t i s c he n P u f fe rs . A b s c h l ie ße n d w u r d ea u f ba u e n d a u f a l le n i n W o r ks h o p 2 e ra r be i te te n I n fo r ma t i o ne n e i neA b le i t u n g v o n d e r la n g f r i s t i ge n P l a n u n g z u m W o c he n p la n u n d z u ri n d i v i d u e l l e n Ta ge s ge s ta l t u n g v o r ge n o m m e n. Da be i fa n d e n be i d e ri n d i v i d u e l l e n Ta ge s ge s ta l t u n g H i n de r n i s s e , Ze i t f re s s e r, F re i ze i t ge ös ta l t u n g, Pa u s e n ge s ta l t u n g, Ta ge s a u s k la n g u n d Be l o h n u n g, N o t fa l l öp l a n u n d d e r Ta ge s s ta r t Be a c h t u n g. F ü r d ie W o c he n p la n u n g w u r d ed e r i n d i v i d u e l l o p t i ma le Ta ge s p la n z u g r u n d e ge le g t u n d a n ha n dd e s s e n d i e fo l ge n d e W o c he k o n k re t ge p la n t.
Erhöhung der LernmotivationD ie S t u d ie re n d e n ha t te n d ie M ö g l i c h ke i t, i h re e i ge ne n„ M o t i va t o re n “o pe ra t i o na l i s ie re n. D ie „ M o t i va t o re n “ w u r d e n„ S M A R Te n “ Te i l z i e le nz u ge o r d ne t. S ta r t
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FAZIT MODUL 2D ie S t u d ie re n d e n be t o n te n a l s S t ä r ke n d e s z we i te n W o r ks h o p sd e n m ö g l i c he n E r fa h r u n g s a u s ta u s c h m i t a n d e re n, d a s s t r i n ge n teG r u n d k o n ze p t, we l c he s d e n n o c h i n e i ne n i n d i v i d u e l l e n s o w ie k o n ök re te n Ze i t p l a n m ü n d e te , d a s E r le r ne n v o n S t ra te g ie n, d a s A n re ge nd e r M o t i va t i o n, d ie M ö g l i c h ke i t f ü r F ra ge n, d ie f re u n d l i c he A t m o ös p h ä re u n d d i e k le i ne n G r u p pe n. A l s Ve r be s s e r u n g s v o rs c h la g w u r d ege na n n t, e s s o l le n o c h me h r Ü b u n ge n ge be n. I n s ge s a m t be t o n te nd i e S t u d ie re n d e n, d a s M o d u l 2 s e i s e h r a n s p re c he n d , e f fe k t i v u n dp ra x i s be z o ge n ge we s e n.
„ . . . u m f ü r d ie Z u k u n f t ge wa p p ne t z u s e i n . . . “
MODUL 3 
zu Work-Life-BalanceVo r le s u n g„ W o r k* L i fe * Ba l a n ce “D ie s e m s ta r k s e l b s te r fa h re n d e n T he ma w u r d e s i c h i n d e r Vo r le s u n gm i t te l s d e s s o z i o l o g i s c he n K o n ze p ts d e r„ R o l l e n “ i n Ge s e l l s c ha f te nu n d d e r Ve r ä n d e r u n ge n a u f g r u n d d e r E n t w i c k l u n g v o m I n d u s t r i e ze i töa l te r h i n z u m Te c h n o l o g i e ze i ta l te r ge n ä he r t.D ie H ü r d e n i m A n pa s s u n g s p ro ze s s , w i e d ie a l l ge ge n w ä r t i ge E r re i c h öba r ke i t a u f g r u n d v o n I n te r ne t u n d H a n dy u n d e i ne r Ve r m i s c h u n gv o n Fa m i l ie u n d Be r u f, F re i ze i t u n d A r be i t w i e a u c h d i e ve r ä n d e r teLe be n s e i n s te l l u n g v o m „ e n t we d e rö o d e r “ h i n z u m „ s o w o h lö a l s ö a u c h “,s i n d Ke r n p u n k te d e r Se n s i b i l i s ie r u n g f ü r e i ne be w u s s te I d e n t i öt ä ts a r be i t. D i e s e ga l t f ü r u n s a l s G r u n d la ge e i ne r a u s ge g l i c he ne n„ Ba la n ce “. öd i u m a n ge s p ro c he n. D ie a k t u e l l e S i t u a t i o n d e r S t u d i e re n d e n k o n n tea l s Vo r la ge ge n u t z t we r d e n, d a d a s E n d e d e s e rs te n Se me s te rs m i te i ne r e rs te n e r he b l i c he n Le r n be la s t u n g o f t s c h o n d ie pe rs ö n l i c he nS t re s s s y m p t o m e – d i e e i ne n G ra d m e s s e r d e r„ W o r kö L i fe ö Ba la n ce “
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d a rs te l l e n – e r ke n n ba r m a c h t. D ie U m s e t z u n g d e r P r ä s e n ta t i o nw u r d e ü be r d ie p la t t fo r m ü be r g re i fe n d e A n we n d u n g„ P re z i “ ge s ta l te tu n d fa n d a u f g r u n d de r a n s c ha u l i c he n G e s ta l t u n g u n d I n fo r ma t i öo n s ve r m i t t l u n g e i ne g r o ße A k ze p ta n z. D ie S t u d ie re n d e n ga be n z u rd r i t te n Vo r le s u n g a n, d ie s e s e i s e h r a n s p re c he n d u n d i n te ra k t i vge we s e n, i n s be s o n d e re d i e P r ä s e n ta t i o n s te c h n i k ha be ü be r ze u g t.A l s Ve r be s s e r u n g s v o rs c h la g e m p fa h l e n s ie , n o c h me h r I n fo r ma t i o öne n i n d i e Vo r le s u n g z u i n te g r i e re n b z w. d i e s e l ä n ge r z u ha l te n. A nd i e s e m P u n k t w i r d d e u t l i c h, d a s s i n d e r d r i t te n, fa k u l ta t i v a n ge b o te öne n Vo r l e s u n g d e r h o c h m o t i v ie r te Ke r n d e r S t u d ie re n de n s a ß.
WORKSHOP 3
Sensibilisierung für die eigenen StresssymptomeDe r a b s c h l i e ße n d e W o r ks h o p w i d m e te s i c h i n A n k n ü p f u n g a n d i eVo r le s u n g z u n ä c h s t d e m T he m a I d e n t i t ä t u n d d e s s e n Be z ü ge n z ud e n e i ge ne n Be d ü r f n i s s e n. I n d ie s e m Z u s a m m e n ha n g w u r d e Be z u ga u f d i e Ve r ga n ge n he i t ge n o m m e n. D ie S t u d ie re n d e n s a m me l te nd a be i s c h r i f t l i c h d ie „ M e i le n s te i ne “ i h re s Le be n s s o w i e i h r Le be n s öm o t t o . A n s c h l i e ße n d g i n g e s u m d i e Ge ge n wa r t. H i e r ha t te n d ieS t u d ie re n de n Ge le ge n he i t, z u n ä c h s t e i ne C he c k l i s te m i t m ö g l i c he nS t re s s s y m p t o m e n f ü r s i c h d u r c h z u ge he n u n d d a be i f ü r i n d i v i d u e l leA n ze i c he n v o n „ I m ba la n ce “ s e n s i be l z u we r d e n.
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